Z& TARTU ULIKOOL i}
T diteaduste i TALLINNA OLIKOOL e
e SpOIUILEICHOLE Ja Loodus-ja - University of Liubljana ] —
fUsioteraapia instituut terviseteaduste instituut Kaasrahastanud Eost
Euroopa Liit tuleviku heaks. = S

~

EESMARK JA SEOS OPPEKAVAGA

Ulesande eesmirk on aidata épilasel:
e margata oma igapadevast liikumist ning

. TEGEVUSTE NAITED
puhkamist
. . o sap e . O Tunnis
 kujundada harjumust oma tegevusi jalgida ja e sk _
analtisida . ON REGULAARSELT Mabalzie]
KEHALISELT AKTIIVNE Erinevates keskkondades
Liikumispaevik ei ole voistlus ega normide
taitmise  kontroll, vaid enesejalgimise ja KEHALINE Treening-/liikumispéevik

teadlikkuse tostmise vahend. AKTIIVSUS

KEHALIST AKTIIVSUST

kasutamine

Liikumispaeviku tditmine toetab Il kooliastme

~ e . e . TERVISTAVA LIIKUMISE Erineva intensiivsusega
opitulemusi eelkdige jargmistes valdkondades: ~ A TAASTUMISE liikumine
° 6pi|ane jalglb oma Iiikumisaktiivsust ning POHIMOTETE MOISTMINE Individuaalne koormus
. e . .o ~e Trauma ja/v8i haiguse
oskab kirjeldada, millal ta liigub rohkem voi jérgne taastumine
vahem

¢ Opilane vaartustab aktiivset eluviisi, sh liikumist
kooliteel, vahetundides ja vabal ajal

Lisaks toetab Ulesanne lildpadevusi: @3.\,_
©)

¢ enesejuhtimise oskus
¢ tervise- ja heaolupadevus
e Opioskus (planeerimine, refleksioon)

~ Sors A ENDA —[ Tehnoloogiliste vahendite

_@ JUHISED ULESANDE LABIVIMISEKS

Opetaja lilesanne on tunnis tutvustada nadala liikumispédevikut ja selle taitmise pdhimdtet. Arutlege
koos oOpilastega selle Ule, mis on aktiivne minut ning kuidas hinnata vahemalt 60 minuti taitumist.
Vaadake koos ule, kuidas toimivad sammulugeja v6i moni muu seade paevaste sammude jalgimiseks.

JUHEND:

Opilase Ulesanne on jalgida oma igapaevast liikumist 7 jarjestikuse paeva jooksul ja markida tulemused
liikumispaevikusse.

Paevikut tuleb taita iga paeva Iopus voi koos lapsevanemaga 6htuti. Taitmise puhul on oluline ausus - ei
ole “Oigeid” ega “valesid” vastuseid.

= SO00VITUS TAGASISIDE ANDMISEKS

» Opetajaga arutelu tunnis.
o Opetaja saab koguda liikumispaeviku lehed kokku kontrollimiseks ja tagasisidestamiseks.

L[]

tulemusi.
Rohuta ausust. Toeta seda, et ka vahese liikumise paevad on kirja pandud.
Valdi teistega vordlemist.

Tunnusta jarjepidevust. Pane tahele, kas opilane taitis paevikut mitmel paeval jarjest, mitte ainult

v JUHENDID JA TOOLEHED

1.Infoleht lapsevanemale Vajalikud vahendid: sammulugemise
2.Infoleht opilasele voimalus (kell, ssmmulugeja, telefon)
3. Liikumispaevik

' Il KOOLIASTE '

OPETAJA NADALA LIKUMISAKTIVSUSE KAARDISTAMINE
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